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Abstract 
Many studies indicate that pre-performance routines positively impact performance. 
However, the connection between the timing and behavioral aspects of these routines 
in real-life competition settings has not been explored. This study aims to examine how 
the temporal and behavioral patterns of pre-performance routines relate to the success 
of service skills in skilled volleyball players. The research employed a descriptive 
correlational method, analyzing one year of footage from the Men's Volleyball Nations 
League, which included 15 serves from 30 domestic and foreign players. Only serves 
clearly visible in the video, allowing for accurate recording of both the routine and its 
outcome, were included in the study. The behavioral and temporal patterns of pre-
performance routines were documented across 450 serves. Data analysis was conducted 
using one-way analysis of variance and Spearman's correlation coefficient tests at a 
significance level of 0.05, utilizing SPSS version 26 software for statistical processing. 
The results showed that, in general, behavioral routines before performance were 
observed in all players, but there was a significant difference between behavioral and 
temporal patterns in players (P ≤ 0.05). The results also showed that there was no 
significant relationship between temporal and behavioral patterns and performance 
success (P > 0.05). In general, it can be stated that given the lack of relationship between 
temporal and behavioral patterns and performance success, it is likely that other 
variables are effective in the success of service skill performance in skilled volleyball 
players. 
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 چکیده
هاي پیش روتین ري، اما بررسی ارتباط الگوهاي زمانی و رفتااندنشان داده عملکردهاي پیش ازاجرا را بر بسیاري مزایاي روتین هايپژوهش

هاي روتین در شرایط واقعی مسابقه مورد بررسی قرار نگرفته است. لذا این پژوهش با هدف بررسی ارتباط الگوهاي زمانی و رفتاري ازاجرا
 مشاهدة از تگی بود و پسشد. روش این تحقیق توصیفی از نوع همبسهاي ماهر انجام پیش از اجرا با موفقیت مهارت سرویس در والیبالست

هاي اجرا شده بازیکن داخلی و خارجی بود، روتین 30سرویس از  15هاي والیبال مردان که شامل ملت لیگ مسابقات از سال یک فیلم
 هم و روتین هم که ايگونه به بودند، برخوردار فیکا دید از بازي فیلم در که قرارگرفتند نظر مد هاییسرویس تنها. قرارگرفت بررسی مورد

بت شد ثسرویس اجرا شده  450هاي پیش از اجرا در باشد. الگوهاي رفتاري و زمانی روتین ثبت و مشاهده قابل روشنی به سرویس، نتیجۀ
راستا  تحلیل شد. در این 05/0هاي تحلیل واریانس یک راهه و ضریب همبستگی اسپیرمن در سطح معناداري و نتایج با استفاده از آزمون

ه شد، اما هاي رفتاري پیش ازاجرا مشاهدي بازیکنان روتیناستفاده شد. نتایج نشان داد بطور کلی در همه 26نسخه  SPSSاز نرم افزار 
ین الگوهاي ). همچنین نتایج نشان داد که ب≥P 05/0ی پیش از اجرا در بازیکنان وجود داشت (تفاوت معناداري بین الگوهاي رفتاري و زمان

توان عنوان کرد با توجه به عدم ارتباط الگوهاي ). بطورکلی می<P 05/0زمانی و رفتاري با موفقیت در اجرا ارتباط معناداري وجود ندارد (
 هاي ماهر مؤثر است. غیرهاي دیگري در موفقیت اجراي مهارت سرویس در والیبالیستزمانی و رفتاري با موفقیت در اجرا، احتمالاً مت
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 مقدمه

توانند اجراي هایی که ورزشکاران مییکی از روش
هاي ببخشند، استفاده از روتینهاي ورزشی را بهبود مهارت

اي هرکدام براي . ورزشکاران حرفه)1(است  1پیش از اجرا
تصاصی خود به روشی خاص آن هاي اخاجراي مهارت

هاي کنند. در بسیاري از مهارتمهارت را تمرین و اجرا می
هایی را کلیدي در هر ورزش بسیاري از ورزشکاران روتین

-ها و برخی روانکنند که به عقیده آنبراي خود ایجاد می

شناسان موجب بالا بردن تمرکز، کاهش استرس و در نتیجه 
ها به عنوان یک رابط . این روتین)2(شود ارتقاء عملکرد می

هاي جسمانی، تکنیکی، تاکتیکی و ذهنی عمل بین راهبرد
و استفاده از کاربردهاي شناختی و رفتاري در  )3(کند می

 از پیش هاي. روتین)4(سازد فرآیندهاي اجرا را فراهم می
 هستند تکلیف با مرتبط و اعمال تفکرات از توالی یک اجرا
 مهارت( ویژه ورزشی مهارت اجراي از پیش ورزشکار که

 هافعالیت این ؛)5( گیردمی کاربه منظم بطور را آن) بسته
 اجراي براي ورزشکار سازي آماده براي و هستند فردي

 اجرا از پیش هايروتین. )6(شود می گرفته نظر در صحیح
 از دسته آن روي را خود توجه ورزشکار تا کندمی کمک
 اهمیت بسیار آمیز،موفقیت اجراي براي که بیرونی عوامل
-روتین گلف بازیکنان مثال، عنوان به. کند متمرکز دارند،

 در ویر مایک. دارند را خود خاص اجراي از پیش هاي
 باتون ابتدا ضربه، زدن و دادن تاب از قبل درست تمرینات

 پایین توپ پشت تا را آن بعد و بردمی عقب نیمه تا را گلف
کند می اجرا کار این انجام از پس را کامل تاب و آوردمی

)7(. 

 یعنی – یکه هم ثبات زمان دهدینشان م قاتیتحق
 و – نیروت کیخاص  ياجزا ياجرا يزمان صرف شده برا

 براي –حرکات  قیدق توالی به اشاره با – رفتاري ثبات هم
هستند. به عنوان مثال،  يعملکرد موفق در ورزش ضرور

بسکتبال پرداخته است،  يراندازیت یکه به بررس یمطالعات

                                                           
1. Pre performance routines 
2. Moran 

معمول خود  يهاروتینکه از  یکنانیکه باز تنشان داده اس
 بندیها پاکه به آن یبا کسان سهیدر مقا کنند،یم يرویپ
 تیکه اهم دهندیرا نشان م يبالاتر تینرخ موفق ستند،ین

 اینکه امروزه. )8( کندیثابت را برجسته م کردیرو کیحفظ 
 ورزشی اجراي در عواملی مفید اجرا از پیش هايروتین

 زیادي بسیار توسط شواهد پژوهشی که است امري هستند
 یک جسمانی اجراي . اینکه)14-9, 4(شود می حمایت

 عملکرد بهبود درنتیجه و آن یادگیري بهبود روتین باعث
است  شده داده نشان متعدد مطالعات در که است شود امري

از  پیش هايتأثیر روتین )2005مایان ( و . لیدور)15-17(
-والیبالیست یادگیري بر فرایند را رفتاري و اجراي شناختی

 نشان هاآن نتایج. دادند قرار بررسی مورد را هاي مبتدي
موجب  رفتاري صورت به ازاجرا قبل هايروتین داد تمرین

. )18(دارد  هاآن شناختی تمرین به نسبت بهتري عملکرد
 رفتارهاي و افکار شامل ازاجرا پیش هايروتین به طورکلی،

 ازاجراي قبل ورزشکار هستندکه باتکلیف مرتبط متوالی
 کرد عنوان) 1996( 2موران. شودمی درگیر آن در تکلیف

 رفتاري و شناختی عوامل شامل اجرا از پیش هايروتین این
 در مفید عوامل ازاجرا پیش هايروتین این امروزه هستند
 بسیار پژوهشی شواهد توسط که هستند ورزشی اجراي
 .)2(شود می حمایت زیادي

 هايورزش در از اجرا پیش هايروتین از استفاده
 واترپلو بسکتبال، ژیمناستیک، گلف، جمله از بسیاري
-پژوهش این. )21-19(اند گرفته قرار بررسی مورد وکریکت

 ازاجرا پیش هايروتین نقش اهمیت بررسی منظور به ها
 هدف با که ايمطالعه در مثال؛ عنوان به. است گرفته صورت

 دقت و ازاجرا پیش هايروتین بین ايرابطه پیداکردن
 که کردند اظهار دادند انجام خودکنترلی و ورزشکار اجراي
 حرکتی_ شناختی هايروتین از که گروهی در اجرا دقت

 خودکنترلی سطح همچنین و بود بیشتر بودند کرده استفاده
بود  یافته افزایش مداخله از بعد حرکتی_شناختی گروه در
در یک فراتحلیل   )2021و همکاران ( 3راپرجت .)22(

3. Rupprecht 
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 لیتسه را در اجرااز  پیش هايروتینمداخله  یاثربخش
فراتحلیل  جینتا ،یبه طور کل بررسی کردند. یعملکرد ورزش

در عمل بدون  از اجرا پیش هايروتینمداخله  يایاز مزا
 صالحی رضائی، .)23( کندیم یبانیپشت روتینتوجه به نوع 

 موفقیت درصد که دادند نشان) 1393( افضلی کوهیان و
 آزاد هايپرتاب از بیشتر روتین با همراه بسکتبال آزاد پرتاب
 همکاران و 1پري تحقیق هايیافته .)5(است  روتین بدون

 عملکرد اجرا از پیش هايروتین که داد نشان) 2018(
 اولیه مرحله در تواندمی و بخشدمی بهبود را حرکتی

 2مایان و لیدر تحقیق در. )24(شود  گرفته کاربه یادگیري
 وسیله به توانندمی مربیان که است شده داده نشان) 2005(

 از پیش هايروتین مانند هاییتکنیک از استفاده آموزش
 و عمل برنامه یک ایجاد در هاآن به یادگیرندگان، به اجرا
 کمک شناختی و فیزیکی مناسب فرآیندهاي کردن فعال
 داده نشان) 2015( 3کولینا و فیلپس تحقیق در .)18(کند 
از  پیش هايروتین کنندگان شرکت وقتی که است شده

 موفقیت برندمی کاربه آزاد پرتاب خط در را اجرایشان
 مقایسه در موفقیت این حال این با. کنندمی کسب بیشتري

 معناداري تفاوت چندان ازاجرا پیش روتین بدون اجراهاي با
) 2014( همکاران و 4هزل مطالعۀ در همچنین. )6(نداشت 

 خاص فردي هايروتین آموزش که است شده داده نشان
 .)19(ندارد  تأثیري فوتبال ايحرفه نیمه بازیکنان دراجراي

 روي پژوهشی تاکنون گفت توانمی نیز مشاهده زمینه در
. است نشده انجام ورزشی اجراي بر آن و تأثیر روتین اجراي

) تأثیر 4198( 5کولسچر هاتلاش اولین در لبه عنوان مثا
 سرویس والیبال اجراي بر را و رفتاري شناختی رویکردهاي

. داد قرار مورد بررسی مهارت مختلف سطوح با بازیکنان در
 بین رفتاري در سطح را تفاوتی هیچ او پژوهش نتایج

و همکاران  6. در مطالعه ورجین)25(نداد  نشان بازیکنان
 مداخلات یتجمع یاثربخش یبا هدف بررس ) نیز که2020(

 یساحل بالیوال سیبر دقت سروهاي پیش از اجرا روتین

                                                           
1. Prrye 
2. Lidor& Mayan 
3. Phelps& Kulinna 

سرویس در دقت  یتفاوت چیه، نتایج نشان داد که انجام شد
وجود مداخله و گروه کنترل  يهاگروه نیآزمون در بپس

 .)21(نداشت 

در  زیادي تحقیقات شده، انجام جستجوهاي به توجه با
 اجراي در اجرا از پیش هايروتین تأثیر بررسی زمینۀ

از  پیش هايروتین. است گرفته صورت ورزشی هايمهارت
 در که ورزشکارانی براي است ممکن غیرخودکار اجراي
 شده ثابت. باشد مفید شوند،می افُت دچار فشار پر شرایط

 تمرکز در را ورزشکاران توانایی اجرا از پیش هايروتین است
 افزایش عملکرد بهبود و انگیختگی کنترل موجود مهارت بر

 بودن مؤثر تحقیقات برخی نتایج علاوه به. )26(دهد می
 لازم که اندداده نشان را هاروتین تأثیر عدم برخی و هاروتین
 به علاوه گیرد، صورت زمینه در این بیشتري تحقیقات است

 پیش هايروتین تأثیر گرفته صورت تحقیقات از بسیاري در
 والیبال دررشته ویژه به بازیکنان سرویس عملکرد در ازاجرا

 ریکه تأث رسدیبه نظر م ن،یبر ا علاوه. است نشده بررسی
که در آن ورزشکاران  بال،یمانند وال ییهاها در ورزشروتین

 یرقابت يفشارها انیخود را در م يهااعمال و پاسخ دیبا
 لیو تحل هیتجزمهم است.  اریمتفاوت کنترل کنند، بس

 يهانشیها بروتین يبندو زمان يرفتار يهایجامع توال
و  ینیتمر يهاپروتکل يسازنهیرا در مورد به يارزشمند

 نیچن جادی. ادهدیارائه م بالیدر وال یبهبود عملکرد رقابت
 راهبرديد ورزشکاران را به توسعه توان یم یارتباطات

 تیموفق الاحتم جهیخود سوق دهد و در نت يهانیروت
 دهد. شیها را در لحظات حساس در مسابقات افزاآن

 بازیکنان و رفتاري زمانی الگوهاي واقعی صورت به همچنین
 نگرفته قرار بررسی مورد گذشته هايپژوهش در والیبال

 زمانی الگوهاي ارتباط پژوهش این از هدف لذا. است
 سرویس مهارت اجرا با موفقیت از پیش هايروتین ورفتاري

-می مسابقات در واقعی اجراي شرایط در ها والیبالیست در

 .باشد

4. Hazell 
5. Kolscher 
6. Wergin 
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 روش شناسی پژوهش

همبستگی  -روش اجراي این پژوهش از نوع توصیفی
ها مربوط داده بود. با توجه به اینکه 1نگرگذشته

این  (تحلیل ویدئوهاي مسابقات قدیمی) بودند گذشته به
. )28, 27(روش تحقیق بر اساس منابع علمی انتخاب شد 

بازیکنان ها نفر از آن 8بازیکن که  30نمونه تحقیق شامل 
نفر از  22اي شاغل درتیم ملی والیبال مردان ایران و حرفه

ها بازیکنان کشورهاي برزیل، ایتالیا، فرانسه، لهستان، آن
اسلوونی، هلند، آرژانتین و ژاپن بود که این بازیکنان از میان 

هاي برتر مسابقات به صورت هدفمند انتخاب شدند. تیم
سال  4اشتن حداقل معیارهاي ورود به پژوهش شامل د

ها اجراي ي حضور در تیم ملی و در مجموع بازيسابقه
سرویس والیبال بود. علاوه بر این بازیکنانی  15حداقل 

سال حضور مستمر در  10انتخاب شدند که حداقل 
اي را داشتند. مطابق با منابع قبلی این باشگاههاي حرفه

ملکرد حجم از تمرین آگاهانه براي رسیدن به ثبات در ع
. معیارهاي خروج از پژوهش نیز شامل )30, 29(کافیست 

هاي ارائه شده ي کامل روتین در فیلمعدم امکان مشاهده
 توسط آرشیو سایت تلوبیون بود.

 هاي پژوهشابزار

اي هملت مسابقات لیگ ها فیلمجهت جمع آوره داده
آوري شد و جهت ثبت زمان والیبال مردان دنیا جمع

ها از کرنومتر و جهت ثبت الگوهاي رفتاري روتین
هاي پیش از اجرا از جداولی استفاده شد که همه روتین

  شد.هاي ماهر را شامل میالگوهاي رفتاري والیبالیست

 وش اجرار

 مورد مسابقات، از شده تهیه فیلم تحقیق، این در
 بررسی روش، این مزیت. قرارگرفت بررسی و مشاهده
 پس. بود مسابقه واقعی در شرایط بازیکنان والیبال سرویس

 لیگ در شده انجام مسابقات از سال یک فیلم يمشاهده از

 هاي پیش از اجراي مهارت سرویس موردها روتینملت
 که قرارگرفتند نظر مد هاییسرویس تنها. قرارگرفت بررسی

 که ايگونه به بودند، برخوردار کافی دید از بازي فیلم در
 مشاهده قابل روشنی به سرویس، ينتیجه و هم روتین هم

و  زمانی الگوهاي ثبت منظور به تحقیق، این در. بود ثبت و
 مجموعه شامل که شد تعبیه جداولی بازیکن، هر رفتاري

 انجام سرویس به اقدام از قبل بازیکنان که بود رفتارهایی
 در پرکاربرد رفتارهاي قبلی، هايپژوهش اساس بر .دادند

این . منظور شد جداول این در و مشخص والیبال سرویس
ي محکم توپ به زمین، الگوهاي رفتاري شامل: ضربه

دریبل، چرخش، نفس عمیق قبل از ضربه و مکث قبل از 
 الگوي ها محاسبه شد.که برحسب تعداد انجام آنضربه بود 

 ثبت کرنومتر يوسیله به و پژوهشگر توسط روتین زمانی
 منظور به توپ تا رهاشدن توپ دریافت بین زمان. شد

 نظرگرفته روتین برحسب ثانیه در زمان عنوان به سرویس
علاوه . شد ثبت بازیکن هر براي روتین زمان میانگین و شد
 ينتیجه و بازي در سرویس انجام زمان ها،روتین زمان بر

 کل موفقیت درصد نیز کار پایان در. شد ثبت نیز سرویس
 شد. محاسبه فرد هر براي شده ثبت هايسرویس

 هاي آماريروش

 آمار شامل آماري هايها روشجهت تحلیل داده
 و) استاندارد انحراف و درصد فراوانی، میانگین،( توصیفی

 راهه، ضریب همبستگیتحلیل واریانس یک( استنباطی آمار
ها در سطح داده. شد استفاده) اسپیرمن و آزمون خی دو

نسخه  SPSSافزار ) با استفاده از نرمP>05/0داري (معنی
 وتحلیل قرار گرفت.مورد تجزیه 26

 

 نتایج

ها از هاي جمعیت شناختی والیبالیستتوصیف ویژگی
 ، ارائه شده است.1وزن در جدول  قبیل سابقه ورزشی، قد و

 

                                                           
1. retrospective correlational design 
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 هاشناختی والیبالیست ي جمعیتهایژگیوانحراف معیار)  ±میانگین (ي توصیفی هاآماره . 1جدول 
 گروه راست برتر متغیر

06/11  ± 83/3 سابقه ورزشی (سال)  

)متریسانتقد (  99/5 ± 86/197  
کیلوگرم)(وزن   29/8 ±  38/89  

هاي آمار استنباطی، توزیع پیش از اجراي آزمون
هاي پیش از اجرا بررسی شد و مربوط به روتین متغیرهاي

ها نتایج با آزمون شاپیروویلک نشان داد که توزیع داده
هاي هاي رفتاري روتینباشد. در ادامه ویژگیطبیعی می

هاي ماهر بررسی پیش از اجراي مهارت سرویس والیبالیست
ها شامل ضربه محکم توپ به شد که نتایج نشان داد روتین

یبل، چرخش توپ، نفس عمیق قبل از ضربه، مکث زمین،در
در همه بازیکنان روتین به طورکلی  کردن قبل از ضربه بود.

علاوه در برخی دیگر،  شد.و مکث قبل از ضربه دیده  دریبل
 ، ویژگی رفتاري ضربه محکم توپ به زمین،روتینبر این دو 

مشاهده شد. قبل از ضربه نیز  عمیق چرخش و نفس
 357بازیکن  30سرویس در بین  450که از بین  بطوري

مورد آن در هنگام سرویس از  106سرویس آنان موفق بود. 
 441روتین نفس عمیق قبل از ضربه استفاده کردند و 

سرویس آنان با روتین مکث کردن قبل از ضربه همراه بود. 
در کل میانگین و انحراف معیار تعداد ضربه محکم به زمین 

هاي که بیانگر این است که تعداد ضربه 84/0 ± 53/1برابر

محکم به زمین کمتر از یک بوده است. میانگین و انحراف 
است و میانگین و  04/5 ±24/3معیار تعداد دریبل برابر 

-می 86/0 ± 24/1انحراف معیار تعداد چرخش توپ برابر 

رسد میانگین باشد. لذا به نظر میباشد که کمتر از یک می
ري تعداد دریبل در کل بازیکنان بیشتر از سایر ویژگی رفتا

ها بوده است. در چهار تا از بازیکنان با تعداد ویژگی
ها ، میانگین تعداد دریبل آن%90هاي موفق بالاي سرویس
هاي رفتاري در بوده است و تقریباً تمامی ویژگی 3بیش از 

هاي رفتاري این بازیکنان مشاهده شد. مقایسه ویژگی
ها با استفاده از تحلیل اي پیش از اجراي والیبالیستهروتین

رفتاري تعداد  واریانس یک طرفه نشان داد میانگین روتین
، P ،99/18)=420>001/0ضربه محکم توپ به زمین (

29(F) روتین تعداد دریبل ،(001/0<P ،36/20)=420 ،
29(F) 001/0) و روتین تعداد چرخش توپ<P ،
38/48)=420 ،29(Fمعناداري بین بازیکنان وجود  ) تفاوت

الگوهاي زمانی  2داشت و الگوي واحدي وجود ندارد. جدول 
بازیکن تحت بررسی نشان  30هاي پیش از اجرا را در روتین

 دهد.می

 

 والیبالیست تحت بررسی 30هاي پیش از اجراي مهارت سرویس در . الگوهاي زمانی روتین 2جدول 

 بازیکن
تعداد کل 

هاسرویس  

تعداد 
سرویس هاي 

 موفق

درصد 
سرویس هاي 

 موفق

تعداد 
سرویس 

ACE 

درصد 
سرویس 

ACE 

میانگین 
زمان 
روتین 
 (ثانیه)

انحراف 
استاندارد 

زمان 
 روتین(ثانیه)

کمترین مقدار 
زمان 

 روتین(ثانیه)

بیشترین 
مقدار زمان 
 روتین(ثانیه)

1 15 10 7/66  2 3/13  91/10  39/3  18/9  46/14  

2 15 12 80 - - 36/15  02/3  39/10  80/22  

3 15 13 7/86  - - 96/10  82/3  14/7  92/18  

4 15 9 60 2 3/13  31/9  1 11/6  94/18  

5 15 14 3/93  - - 78/7  12/1  92/3  62/14  

6 15 14 3/93  - - 47/11  26/2  69/8  92/12  
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7 15 12 80 - - 65/10  51/2  98/8  98/12  

8 15 10 7/66  1 7/6  98/11  92/2  23/9  20/16  

9 15 10 7/66  3 20 33/11  25/3  11/6  56/15  

10 15 14 3/93  1 7/6  07/10  03/6  97/5  59/16  

11 15 9 60 1 7/6  83/12  86/3  65/8  77/21  

12 15 11 3/73  1 7/6  37/14  34/5  43/8  43/27  

13 15 11 3/73  1 7/6  91/10  01/4  14/5  83/19  

14 15 12 80 2 3/13  8/12  20/4  89/7  55/30  

15 15 9 60 2 3/13  27/13  49/4  68/8  61/25  

16 15 13 7/86  - - 38/11  81/2  26/8  11/25  

17 15 12 80 - - 02/15  47/3  45/10  74/25  

18 15 15 100 -  17/13  30/1  83/7  91/17  

19 15 14 3/93  - - 06/12  76/1  21/9  60/23  

20 15 13 7/86  - - 08/12  30/6  41/9  80/13  

21 15 12 80 1 7/6  86/11  83/4  23/9  95/14  

22 15 10 7/66  2 3/13  81/15  11/3  18/10  96/28  

23 15 9 60 2 3/13  55/15  13/2  28/8  42/24  

24 15 13 7/86  1 7/6  19/10  26/2  34/7  54/18  

25 15 11 3/73  1 7/6  56/10  99/2  68/7  42/15  

26 15 14 3/93  - - 9 71/1  17/6  44/14  

27 15 14 3/93  - - 53/11  85/1  59/7  74/17  

28 15 13 7/86  - - 57/11  94/7  91/8  84/14  

29 15 13 7/86  - - 35/10  39/3  83/7  24/14  

30 15 11 3/73  2 3/13  44/12  02/3  91/6  86/39  

3/79 357 450 کل  33 3/7  89/11  28/3  92/3  86/39  

کنید در بیشتر مشاهده می 2همانطور که در جدول 
افراد با عملکرد موفقیت بالا، کمترین میانگین زمان روتین 

سرویسی که  450در بین آنان مشاهده شد. در مجموع با 
بازیکن انجام شده است میانگین و انحراف  30توسط 

طوري ثبت شد، به 89/11 ± 28/3استاندارد زمان روتین 
 3/79و درصد موفقیت آنان  357ویس موفق که تعداد سر

درصد ثبت  3/7با  ACE 33هاي درصد و تعداد سرویس
شد. لذا کمترین میانگین زمان روتین متعلق به بازیکن 

و  78/7 ± 12/1با میانگین و انحراف استاندارد  5شماره 
و بیشترین میانگین زمان روتین  3/93درصد موفقیت 

با میانگین و انحراف استاندارد  22متعلق به بازیکن شماره 
می باشد. به نظر  7/66و درصد موفقیت  81/15 ± 11/3

رسد افراد با عملکرد موفقیت بالا داراي میانگین زمان می
روتین کمتري نسبت به سایر بازیکنان است. جهت بررسی 
معناداري میانگین الگوي زمانی روتین پیش از اجرا در بین 

لیل واریانس استفاده شد که نتایج بازیکن از آزمون تح 30
هاي تفاوت معناداري بین الگوهاي زمانی روتیننشان داد 

، P>001/0دارد (پیش از اجرا در والیبالیست ها وجود 
27/4)=420 ،29(F.( 

ارتباط الگوهاي زمانی و موفقیت در اجراي در ادامه 
سرویس بررسی شد از آنجا که متغیر الگوهاي زمانی 

و متغیر موفقیت در اجراي سرویس با مقادیر متغیري کمی 
-) متغیر رتبه0) و ناموفق (1) ، موفق (ACE )2سه ارزشی 

اي است، به منظور بررسی رابطه بین این دومتغیر از ضریب 
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همبستگی اسپیرمن استفاده شد. نتایج حاصل از آزمون 
همبستگی نشان داد به طور کلی بین الگوهاي زمانی روتین 

از اجرا با موفقیت در اجراي سرویس ارتباط  (ثانیه) پیش
). جهت r=029/0و  p=358/0معناداري وجود ندارد (

هاي رفتاري تعداد ضربه محکم توپ بررسی ارتباط روتین
به زمین، تعداد دریبل و تعداد چرخش با موفقیت در اجراي 
سرویس از ضریب همبستگی اسپیرمن استفاده شد، که 

هاي ارتباط معناداري بین ویژگی نتایج نشان داد بطورکلی
 p=460/0رفتاري روتین تعداد ضربه محکم توپ به زمین (

) و تعداد r=025/0و  p=600/0)، تعداد دریبل (r=035/0و 
) با r=075/0و  p=112/0چرخش توپ پیش از اجرا (

 موفقیت در اجراي سرویس وجود ندارد.

 

 گیريبحث و نتیجه

 و رفتاري زمانی الگوهاي بررسی پژوهش این از هدف
 مهارت اجرا و ارتباط آن با موفقیت از پیش هايروتین

 در واقعی اجراي شرایط در هاوالیبالیست در سرویس
هاي بازیکنان روتین نتایج نشان داد در همه .بود مسابقات

ها با فرد رفتاري مشاهده شد. اما تعداد تکرار این روتین
-تباط معناداري بین روتیندیگر متفاوت بود و همچنین ار

هاي رفتاري و موفقیت در اجراي سرویس بازیکنان وجود 
نداشت. در رابطه با الگوهاي زمانی نیز بین بازیکنان تفاوت 
وجود داشت اما نتایج نشان داد، بازیکنانی که از زمان 

کردند از کمتري براي اجراي سرویس خود استفاده می
و همینطور رابطه معناداري بردند موفقیت بالاتري بهره می

بین زمان روتین و موفقیت در اجراي سرویس بازیکنان 
هاي وجود نداشت. نتایج این پژوهش با نتایج پژوهش

 )31(و مک  )5(، رضایی و همکاران )8(لوندسیل و تام 
)، در تحقیقات خود به 2008همسو است. لوندسیل و تام (

ها پرداختند که نتایج بررسی ثبات زمانی و رفتاري روتین
هاي منظم و کوتاه و طولانی هیچ تفاوتی نشان داد روتین

کند. در صورتی که ها ایجاد نمیدر میزان موفقیت پرتاب

-اري غالب را دنبال میهاي رفتبازیکنان زمانی که روتین

کردند نسبت به وقتی که از الگوهاي رفتاري خاص خود 
چنین رضایی و . هم)8(تر بودند شدند، موفقمنحرف می

 ثبات نقش بررسی هدف با ايمطالعه ،)1393( همکاران
 انجام اجرا از پیش هايروتین و زمانی رفتاري الگوهاي

 غالب هايروتین از بازیکنان زمانی که داد نشان نتایج. دادند
 هايروتین از که زمانی به نسبت کنندمی استفاده خود

 ظاهراً و هستند ترموفق کنند،عدول می خود غالب رفتاري
 در کمی اهمیت از اجرا پیش هايروتین زمانی الگوي ثبات

با هدف  یشپژوه) 2001(مک .  )5(دارد  هاپرتاب موفقیت
شوت  از شیپ يهانیاثرات طول زمان وحرکات روت یبررس

نشان داد که  جینتا، در پرتاب آزاد بسکتبال انجام دادند
 کهی بر اجرا دارد. درحال یمهم ریتأث نیروت حرکات رییتغ

. این نتایج از )31( را ندارد ریتأث نیشدن زمان ا ینطولا
مورد بررسی قرار داده شده بطورکلی بیانگر این  هايآزمون

هاي رفتاري بازیکنان متفاوت و منحصر به است که روتین
فرد است و همین تفاوت به بهبود عملکرد بازیکنان کمک 

کند. تمرکز به عنوان توانایی فرد براي اختصاص دادن می
اجرا تعریف شده است. توانایی  در حالتوجه خود به تکلیف 

پرتی و تأثیر باعث جلوگیري از بروز حواس تمرکز
شود. درك هاي غیر مرتبط داخلی و خارجی میمحرك

سازند تا توجه خود را به ابعاد سازوکارهایی که ما را قادر می
خاصی از تکلیف معطوف کنیم از اهمیت بالایی برخوردار 

هاي پیش از اجرا نیز اینگونه است که باعث است. روتین
پرتی ناشی از عوامل و جلوگیري از حواس تمرکز بیشتر

 شود.داخلی و خارجی می

نتایج همچنین نشان داد بین الگوهاي زمانی روتین 
(ثانیه) پیش از اجرا با موفقیت در اجراي سرویس ارتباط 

هاي معناداري وجود ندارد. علاوه بر این، ارتباط ویژگی
د رفتاري روتین تعداد ضربه محکم توپ به زمین، تعدا

دریبل و تعداد چرخش توپ نیز با موفقیت در اجراي 
 نیعدم وجود رابطه معنادار بسرویس معنادار نیست. 

 سیسرو يدر اجرا تیو موفق يرفتار يهانیروت
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 يبرا ییتنهابه ن،یاست که صرف وجود روت نیدهنده انشان
 دیبا زین يگریو عوامل د ستین یکاف تیبه موفق یابیدست

توان عنوان کرد که بطور کلی می ند.در نظر گرفته شو
تواند در بهبود استفاده از روتین هاي پیش از اجرا می

جکسون و  عملکرد تأثیر بگذارد نه در موفقیت کامل اجرا.
) در مطالعات خود در مورد مهارت شوت 2001( 1باکر

اي از ها در راگبی دریافتند که اجراکننده دامنهنخبه
خاص،  یئم ذهنشامل علاشناختی (هاي رواناستراتژي

و  يمعکوس، تجسم فکر يساز هیتوقف فکر کردن، شب
مهارت به  ياجرا را قبل از )شدیم يآرامساز يهاکیتکن

شناختی هاي روان. نتایج نشان داد که استراتژيردیگیکار م
در تعیین موفقیت اجراي شوت در محیط رقابتی نسبت به 

اجرا، از اهمیت بالاتري هاي پیش ازثبات زمانی روتین
اي )، در نمونه2004. چک و همکاران ()32(برخوردار است 

از بازیکنان بسکتبال دانشگاهی نشان دادند درصد موفقیت 
پرتاب آزاد در بازیکنانی که از یک روتین پیش از اجراي 

ز بازیکنانی بود که روتین کردند بیشتر اخاص استفاده می
. همچنین پژوهشی توسط لیدور و )33(خاصی نداشتند 

)، در زمینه سرویس والیبال انجام گرفت که 2005مایان (
یید تأهاي پیش ازاجرا را بر بهبود عملکرد تأثیر مثبت روتین

کنندگان در گروه روتین کرد. نتایج نشان داد شرکت
آمادگی حرکتی، در مقایسه با گروه روتین آمادگی شناختی 

دقت بیشتر و اشتباه کمتري انجام هاي خود را با سرویس
هاي قبل ) نیز روتین1998. مارلو و همکاران ()34(دادند 

یج نشان نتااز پرتاب را در واترپلو مورد مطالعه قرار دادند 
تواند اجراي شوت داد استفاده از یک روتین قبل از شوت می

 روتین هاي اینکه امروزه .)35(ورزشکاران را بهبود بخشد 
 امري هستند ورزشی اجراي در عواملی مفید اجرا از پیش
می  حمایت زیادي بسیار توسط شواهد پژوهشی که است
. احتمالاً یکی از دلایل عدم ارتباط روتین )12-9, 4(شود 

هاي رفتاري و زمانی پیش از اجرا با موفقیت، نحوه ارزیابی 
موفقیت در پژوهش حاضر است. در این پژوهش منظور از 
موفقیت تبدیل شدن سرویس به امتیاز بود لذا با توجه به 

                                                           
1. Jackson & Baker 

گري در اجرا تأثیر اینکه بعد از اجراي سرویس متغیرهاي دی
هاي پیش از اجرا روتیندارد لذا این ارتباط معنادار نبود. 

 توجه تمرکز لهرویکرد پنجگانه سینگر با وجود مرح براساس
شود. چون می اجرا بهبود سبب هدف بر تمرکز وسیله به

این کار در طول فرایند یادگیري باعث افزایش توجه 
شود و توجه فرد به یادگیرنده به حرکت در حال اجرا می

شود و ها و رفتارهاي مرتبط با هدف هدایت میسوي نشانه
 شود. ها و رفتارهاي غیر مرتبط دور میاز نشانه

توان به در ارتباط با تبیین نتایج مطالعه حاضر می
هاي پیش هاي عصبی تأثیرگذار در موضوع روتینمکانیسم

فعال شدن  ي،دیکل يهاسمیاز مکان یکاز اجرا اشاره کرد. ی
توجه،  میاست که مسئول تنظ PFC(2( پیش پیشانیقشر 
قبل  يهانیو رفتار هدفمند است. در طول روت يریگمیتصم

کند تا تمرکز خود  یبه ورزشکاران کمک م PFCاز اجرا، 
حال  نیمربوط به کار حفظ کنند و در ع يهانشانه يرا رو

 هانیعلاوه، روت. به)36( کنند لتریرا ف یعوامل حواس پرت
از مغز مرتبط با  ياهیناح گدال،یدر آم تیفعال توانندیم

تر حالت آرام جهیاضطراب و استرس را کاهش دهند و در نت
 يکاهش اضطراب برا نیا .)37(کنند  جادیرا ا يو متمرکزتر
بالا  ترسسطح اس رایمهم است، ز اریبس نهیعملکرد به

 سایر را مختل کند. يریگمیو تصم یتواند کنترل حرکتیم
 ياند که تکرار رفتارهانشان داده یشناسمطالعات عصب

 تیرا تقو یحافظه عضلان تواندی) مهانیخاص (مانند روت
علاوه بر این، . )38(را بهبود بخشد  یحرکت يریادگیکرده و 

قبل  يهاهاي مرتبط نیز اشاره کرد. روتینتوان به نظریهمی
 ییهاهیبر اساس نظر یشناختابزار روان کیاز اجرا به عنوان 

عمل  )40( بهینه عملکرد تیو وضع )39( مرکز توجهمانند ت
توانند  یها منید که روتندهیها نشان منظریه نیکنند. ایم

تمرکز به ورزشکاران کمک  شیبا کاهش اضطراب و افزا
 داشته باشند.  يعملکرد بهتر یرقابت يهاتیکنند تا در موقع

(صرف وجود  ثبات روتینبر اساس نتایج پژوهش حاضر، 
تر از جزئیات زمانی یا رفتاري آن یک روتین مشخص) مهم

2. prefrontal cortex (PFC) 
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است. به عبارت دیگر، صرف تکرار یک روتینِ ثابت (حتی با 
تفاوتهاي فردي) ممکن است براي ایجاد آمادگی روانی 

تر شدن آن یا تغییرات تر یا کوتاهکافی باشد، اما طولانی
. جزئی در رفتار، تأثیر مستقیمی بر نتیجه سرویس ندارد

غیر از الگوهاي زمانی و رفتاري  یممکن است عوامل
شرایط  مهارت فنی پیشرفته، یا فشار روانی رقابت، (مانند
 .تأثیر بیشتري بر موفقیت سرویس داشته باشند) محیط

 يرفتار يهانیروت کنانیباز ياگرچه همه علاوه بر این
 یزمان يدر الگوها يفرد يهااز اجرا داشتند، اما تفاوت شیپ

 نیتمر يهیبا نظر هاافتهی نیها وجود داشت. اآن يو رفتار
ورزشکاران نخبه  کندیم دیهمسو است که تأک يعمد

داشته باشند  ياشدهيسازیصشخ يهانیممکن است روت
. )30( ها سازگار استآن يفرد يازهایو ن حاتیکه با ترج

آن)  اتی(و نه لزوماً جزئ نیثبات در وجود روت ن،یبنابرا
 يو رفتار یزمان يدر الگوها یتر از همگونممکن است مهم

 باشد.

الگوهاي زمانی و  این بود کهاین مطالعه از نقاط قوت 
واقعی  در محیط  از اجرا پیش هايروتین رفتاري
بر شد. علاوه مردان والیبال) بررسی  لیگ(مسابقات  رقابتی
بازیکن نخبه (شامل  30از  سرویس 450 تحلیلاین، 

المللی) به پژوهشگران اجازه داده است بازیکنان ملی و بین
کنند. این حجم داده،  تا الگوها را با دقت بیشتري بررسی

-. از محدودیتدهدپذیري نتایج را افزایش میقابلیت تعمیم

هاي فردي مثل سابقه پژوهش وجود تفاوتهاي مهم این 
ها بود. باتوجه به اینکه حداقل سابقه ورزشی والیبالیست

-بازیکنان در تیم ملی چهار سال بود اما باز هم از نظر سابقه

ي ورزشی و حضور در باشگاه با هم تفاوت داشتند و این 
ها اثر گذاشته باشد. از امر ممکن است در استفاده از روتین

توان به عدم در دسترس بودن هاي دیگر میدیتمحدو
 هاي انجام شده اشاره کرد.تعداد بیشتر سرویس مشاهده

 يهایدگیچیدهنده پنشان یپژوهش به خوب نیا جینتا
 یمیت يهادر ورزش یزمان يو الگوها يرفتار يهانیروت

 يرفتار يهانیاگر چه روت ،کلی طوربهاست.  بالیمانند وال

مختلف به وضوح  کنانیباز انیدر م یزمان يو الگوها
 يدر اجرا تیبه موفق ییعوامل به تنها نیا شود،یمشاهده م

و  انیمرب ب،یترت نبدی .انجامدینم یتخصص يهاارتمه
 يهاو آموزش مهارت تیبه تقو دیبا یورزش لگرانیتحل
توجه  يرفتار يهانیهمراه با روت یشناختو روان یکیتکن

 طیدر شرا کنانیداشته باشند تا به بهبود عملکرد باز
به  تواندیمطالعه م نیا جینتا کمک کنند. یواقع يامسابقه

 يبرا تریمؤثرتر و شخص ینیتمر يهابرنامه نیتدو
به ارتقاء سطح  تیمنجر شود، که در نها هاستیبالیوال

در مسابقات کمک خواهد کرد. با توجه  تیعملکرد و موفق
ها بر عملکرد، ناشناخته آن راتیثأو ت هانیبه تنوع روت

و  يرفتار يالگوها مجدد یبه بررس دیبا ندهیآ قاتیتحق
 گرید يرهایها با متغپرداخته و ارتباط آن هانیروت یزمان

 یورزشکاران را بررس یشناختو روان یفن يهاییمانند توانا
هاي غالب در علاوه بر این، با توجه به اینکه روتین کنند.

بازیکنان برتر دنیا شامل مکث کردن قبل از ضربه و دریبل 
ها را قبل از اجراي شود مربیان این روتینبودند، پیشنهاد می

مهارت سرویس به بازیکنان آموزش دهند و بازیکنان به 
عنوان یک الگو آن را یادبگیرند. علاوه بر این، پیشنهاد دهند 

د بهتري خواهد شد. پیشنهاد زمان روتین کمتر باعث عملکر
شود در مطالعات بعدي بررسی الگوهاي زمانی و رفتاري می

هاي ورزشی دیگر مورد هاي پیش از اجرا در رشتهروتین
 بررسی قرار گیرد. 
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